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Підвищення рівня спортивних досягнень викликає необхідність пошуку 
нових, більш ефективних шляхів спортивної підготовки не тільки за рахунок 
збільшення обсягу і інтенсивності тренувальних впливів, які сьогодні досягли 
максимальних показників, але й за рахунок використання технічних засобів 
навчання, що сприяють розвитку спеціальних здібностей і, як наслідок, 
підвищують ефективність підготовки спортсменів. 
Різні способи механічних впливів на руховий апарат уже давно 
використовуються в силовій, швидкісно-силовій та інших видах підготовки 
спортсменів. Традиційними засобами при цьому є різного роду обтяження 
(гантелі, гирі, штанга, блоки з вантажами, набивні м'ячі та інш.). Останнім 
часом з цією метою стали застосовуватися засоби спеціального призначення: 
взуття та пояси з обтяженням тощо [2]. Однак основні їх недоліки полягають у 
тому, що тренер і спортсмен, при їх використанні не можуть визначити умови 
відповідності структури цих вправ біодинамічній структурі модельованих у 
тренуванні зразків спортивної техніки. Крім того, сили, що виникають у 
результаті використання таких засобів обтяження можуть порушити 
сформовані раніше координаційні співвідношення в м'язовій системі. 
Важлива роль, на думку ряду авторів [3], у вирішенні цих питань 
відводиться тренажерним пристроям. 
Не зменшуючи важливість використання в тренувальному процесі 
спортсменів різноманітних технічних засобів та тренажерних пристроїв, 
сьогодні одним з найсучасніших засобів удосконалення спортивної  
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майстерності є так званий гравітаційний костюм [4].  
Він дозволяє більш чітко, цілеспрямовано й регламентовано і, як наслідок 
цього, ефективніше вдосконалювати силову структуру техніки різних, у тому 
числі й координаційно-складних спортивних рухів. 
Гравітаційний костюм не змінює природну векторну структуру 
гравітаційних взаємодій і не порушує геометрію мас тіла людини, але стимулює 
його скелетно-м‘язову систему. Це відбувається за рахунок збільшення модуля 
гравітаційних взаємодій тіла спортсменів і створення таким чином практично 
будь-якого наперед заданого опору в роботі саме тих м‘язових груп, які 
забезпечують вирішення основної рухової задачі при освоєнні гравцями 
кожного конкретного елемента техніки. Процес удосконалення силової 
структури техніки рухових дій спортсменів може відбуватися безпосередньо з 
використанням гравітаційного костюма при відеокомп‘ютерному контролі 
програмованих у тренуванні кінематичних характеристик тієї моделі техніки, 
що у даний момент освоюється спортсменом. Використання такої методики 
дозволяє суворо регламентувати формування в загальній системі техніки 
відповідних силових добавок, не тільки не руйнівних, а скоріше навпаки, таких 
що удосконалюють складну кінематику елементів рухових дій волейболістів. 
Такої досконалості методики досягти в інших умовах поки що сьогодні 
практично неможливо. 
Ефективність використання костюма досягається за рахунок 
диференційованого розподілу навантаження на окремі біоланки тіла людини. 
Завдяки цьому при виконанні різноманітних комплексів фізичних вправ чи 
звичайних природних рухів організм людини може отримувати порівняно 
незначний загальний фізичний вплив при досить інтенсивній роботі окремих 
м‘язових груп, які переважно забезпечують вирішення тієї чи іншої конкретної 
рухової задачі. 
При цьому на кожну групу м'язів припадає рівно такий відсоток 
обтяження, який вона звичайно зазнає при природній гравітації, підтримуючи в 
рівновазі ту або іншу частину маси всього тіла. 
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Костюм такої конструкції відрізняється від усіх аналогів тим, що 
дозволяє найбільш ефективно у звичайних заняттях фізичною культурою і 
спортом імітувати для людини умови підвищеної гравітації. Це досягається 
шляхом особливо диференційованого розміщення в тканинах костюма 
спеціальних обтяжень, орієнтованих щодо основних частин тіла таким чином, 
щоб створити для найбільших м‘язових груп при їх активному скороченні 
умови гравітаційного силового опору. При цьому збільшуються енерговитрати 
організму, зростає фізичний вплив не тільки на м‘язи, але й практично на всі 
системи його життєзабезпечення. Завдяки костюму такий вплив фізичних вправ 
на організм може бути суворо дозовано. Раціональне чергування вправ і 
відпочинку через деякий час призводить до підвищення рівня загальної 
функціональної активності організму. 
Експерименти з використанням костюма для дослідження його 
можливостей проводилися протягом багатьох років. Вивчалися можливості 
корекції гравітаційних взаємодій тіла людини з метою відновлення тимчасово 
втрачених елементів рухової функції дітей, хворих на різні форми 
церебрального паралічу, освоєння й удосконалення біомеханічної структури 
ряду складних рухових дій у спортивному тренуванні стрілків із пневматичного 
пістолета, стрибунів у висоту високої кваліфікації тощо, що показало 
надзвичайно високу ефективність зазначеного методу [4].  
Ефективність застосування гравітаційного костюма була доведена й в 
ігрових видах спорту, а саме: баскетболі, гандболі й волейболі [1]. Так, зокрема, 
у баскетболістів і гандболістів зросла силова витривалість, підвищилася 
точність кидків і передач м‘яча. У волейболістів збільшилася сила ударів по 
м‘ячу і покращилися координаційні характеристики рухових дій. 
Згідно даних літературних джерел при виконанні загально-розвиваючих 
вправ з метою підняття загального тонусу організму, зміцнення опорно-
рухового апарату можуть використовуватись обтяження від 2 до 5 кг, в 
атлетичній гімнастиці для атлетів вищої кваліфікації рекомендується 
використовувати костюм вагою від 5 до 12 кг [4], а для вдосконалення 
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швидкісно-силової підготовленості волейболістів високої кваліфікації – до 10 % 
від маси тіла спортсмена [1]. 
Гравітаційний костюм спеціальної конструкції був розроблений також 
для передпольотної гіпергравітаційної підготовки космонавтів [5]. При його 
створенні використовувалися дані про геометрію мас тіла ряду українських 
кандидатів у космонавти, що проходили підготовку за програмою українсько-
американського космічного експерименту ―Шатл-97‖. 
На думку А. М. Лапутіна, найбільш продуктивно результати дослідження 
можна використовувати в підготовці спортсменів високої кваліфікації [4]. При 
такому підході вона набуває більш системного, інтегрального характеру. 
Насамперед це стосується проблем побудови й організації технічної підготовки 
спортсменів. У теперішній час даний вид підготовки виступає як стрижневий 
системо-утворюючий елемент багатогранної структури дидактичного процесу в 
спорті, а біомеханічні характеристики спортивної техніки відіграють роль 
провідних керуючих перемінних параметрів у системі управління цим 
процесом. Вони фактично є важелем, за допомогою якого тренер може 
керувати фізичною підготовкою, впливати не тільки на виконавчі органи, але й 
на системи, які обслуговують руховий апарат. Розвиток функціональних 
можливостей організму спортсменів у таких умовах не тільки ефективно 
стимулюється, але й суворо лімітується проявом тих чи інших біомеханічних 
характеристик рухових завдань у тренувальному процесі. 
Висновки: 
1. Спортивна техніка продовжує бути одним із найважливіших факторів в 
ефективній підготовці спортсменів високого класу. 
2. Головним принципом спортивного вдосконалення є органічний 
взаємозв‘язок технічної й фізичної підготовки. З усіх біомеханічних структур 
техніки змагальної діяльності майже в усіх випадках вирішальний внесок у 
досягнення високих спортивних результатів робить біодинамічна структура 
рухів. Саме вона лежить в основі всіх причинних механізмів успішної або 
неуспішної реалізації кожної змагальної рухової дії. Тому першочерговим 
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завданням підвищення технічної майстерності спортсменів є вдосконалювання 
методики й засобів їх силової підготовки. Силова підготовка при цьому 
повинна розглядатися не як якийсь особливий вид підготовки, а як невід'ємна 
частина загальної системи технічної підготовки спортсменів. 
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